
果汁在加工过程中会使水果
中比较“娇嫩”的营养成分如维生
素C等遭到破坏， 而且多数的果
汁都滤掉了宝贵的膳食纤维。 用
果汁代替水果， 一是容易热量超
标； 二是久而久之会使儿童牙齿
缺乏锻炼。

果汁不能代替水果

【健康红绿灯】

绿灯

红灯

想减肥： 控制饮食并保证每
周300分钟中高强度有氧运动 。
想强健肌肉： 每周150分钟有氧
运动加力量训练 ， 每周2-3天 。
想延年益寿： 每周150分钟中等
强度有氧锻炼或75分钟高强度有
氧锻炼。 想减少久坐危害： 每周
150分钟中等强度有氧锻炼， 每
工作1个小时起身运动5分钟。

1.煮水饺时 ， 在水里加点
盐 ， 饺子味美不粘连 。 2.炖肉
时， 在锅里加几块桔皮， 提鲜去
腥。 3.煮骨头汤时加一小匙醋 ，
保证营养不流失。 4.煮蛋时水里
加点醋可防蛋壳裂开。 5.煮牛肉
时， 加一小撮茶叶， 肉烂得快且
味鲜。 6.油炸食物时， 锅里放少
许食盐， 油不会外溅。

鞋跟高度在2-3cm是最适宜
的， 因为人的足弓本身就有一定
的弹性， 稳定性较好。 穿适当高
度的鞋可以使得身体自然挺拔、
胸廓打开、 呼吸顺畅， 整个身体
向上拔， 还起到了保护足弓的作
用， 增加小腿的力量， 使得腰腹
比例变得较好。 但一般超过4cm
的高跟鞋则会给身体带来负担。

每人都有适合的运动量

鞋跟高度最好别超4cm

教您6个烹饪诀窍
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幸幸福福的的感感情情
都都懂懂得得如如何何““好好好好吵吵架架””

暑期校外教育培训呈现 “供
需两旺” 态势， 广告违法风险提
升。 为切实落实市、 区两级领导
对相关工作的要求， 丰台区市场
监管局广告科 “点、 线、 面” 层
层部署对辖区校外教育培训机构
发布广告和商业宣传加强监管。

一是明确监管重 “点”、落实
主体责任。着重对含有保证承诺；
含有相关考试机构或者其工作人
员、 考试命题人员参与教育、培
训； 利用受益者的名义或者形象

作推荐、 证明的教育培训类违法
广告进行查处， 竭力营造风清气
正的教育培训类广告市场环境。

二是监测指导并举， 牢固审
查防 “线”。 加大监测力度， 督
促广告经营单位落实教育培训类
广告审核责任。 强化广告导向意

识和自律意识， 将法律、 法规相
关要求落实到位。

三是深化科所联动， 全面设
“网” 监管。 丰台区市场监管局
广告科经过前期摸排， 对辖区教
育培训企业进行梳理， 此次行动
涉及相关企业1073家， 企业名单

及工作要求已以广告工作指导的
形式向各办案单位发送。

下一步， 丰台区市场监管局
广告科将通过指导及科所联合检
查等形式深化科所联动， 形成密
集监控网， 严厉查处教育培训类
违法广告。 （张珑）

小倩是个说话直来直去的女
人， 喜怒哀乐形于色， 和老公有
了矛盾自然是哇啦哇啦倾泻而
出。 老公应酬被人灌醉了， 她气
得大骂： “别人要你喝你就喝，
别人要你去死你也去啊！” 老公
不慎被偷了钱包， 她把陈芝麻烂
谷子翻出来批判： “去年丢了手
机， 前年丢了房门钥匙， 你是猪
脑子啊！”

每每吵架 ， 因为都是小倩
有理 ， 所以她更是不容老公去
解释， 吵架过程中不光会抓住对
方的逻辑缺陷， 还会引申出其他
若干问题， 用老公的话说： “每
次吵架， 我就像被机关枪扫了一
百遍。”

[支招]： “争理”不如“争情”
小倩觉得自己有理， 于是得

理不饶人， 却不知 “争理” 往往
会 “伤情”， 吵赢了架却使老公
对你更没有了感情。 不如试着用
“争情” 来处理夫妻之间的争执，
远比吵架要有建设性。

所谓 “越吵感情越好” 的这
种 “吵”， 其实是会就事论事地
阐述矛盾本身， 入情入理地和对
方交流， 让问题得到行之有效的
解决。 例如可以对不做家务的老
公说： “亲爱的， 你最近一定超
级忙吧 ， 浴缸发黄了都没人管
啊。” 而若说： “没见过比你懒
的， 浴缸弄得比猪窝还脏！” 家
庭之战可能就无法避免了。

丰台区市场监管局
加强暑期教育培训机构广告监管

人和人的性格不同， 不管是情侣还是夫妻， 恋人之间难免产生矛盾， 如果没有进行良
好的处理， 放任矛盾升级， 势必会影响到感情。 情侣之间产生矛盾到底应该怎么办？ 你知
道如何化解情侣之间的矛盾吗？

情侣闹矛盾以后， 首先， 注
意不要认为有冲突就一定要分出
你对我错， 这时最好先作个心理
换位， 先设身处地地从对方所处
的位置和情境去思考和处理， 体
察对方的潜在动机， 不要 “以自
我为中心” 而简单地看待问题，
要清醒理智地思考及相互理解。

其次， 平时要注意双方保持
一定的心理距离 。 从心理角度
看 ， 这个距离太小会令人不舒
服， 觉得太 “拥挤” 了， 适当远
一点就会多一点距离感和独立
性， 多一点心理自由， 多了机会
去感受对方的美好。

第三， 恋人之间发生冲突以
后， 不要老是相互抱怨并形成一
种消极的“定式”，不管是女性还
是男性都应该用一些不同的调解
方式“嬉笑打闹” 着解决问题。

第四， 要想对方尊重你，你
要先尊重对方， 你要先给对方爱
你的理由， 人际关系中有 “自我
价值保护原则”，核心就是期望对
方认可自己，以体现“自我价值”。

第五， 即使对方错了， 也要
宽容为上， 因为真正的恋人之间
并没有什么大是大非的问题。 我
们都不是圣人， 没必要对对方的
一点点行为举止过分挑剔。

（张耀文）

阿巧的老公长得五大三粗，
声如洪钟， 而她文文弱弱， 说话
也细声细气， 吵架时更是没有半
点存在感。 为了争取更多的同情
和支持， 她想出一个妙招， 只要
两口子一吵架， 她就拿起电话打
给父母、 公婆， 甚至同事朋友，
哭哭啼啼控诉老公的不是。

接到电话的亲友团一面安抚
抽泣的阿巧， 一面斥责男人不怜
香惜玉。 阿巧的父亲脾气暴躁，
一次甚至当面与女婿发生口角。
公公婆婆害怕小两口闹离婚， 急
得又是向阿巧赔不是， 又是勒令
儿子道歉……而被亲友团包围的
老公 ， 索性就常常选择一走了
之， 阿巧看似胜利， 却把原本是

夫妻两人之间的矛盾弄得沸沸扬
扬更加不可收拾。

[支招]： 不妨拿出一点温柔
阿巧不想输掉吵架， 于是大

搬救兵， 不过是想找人给自己撑
腰出气， 让男人服个软， 并不一
定真的就想让 “救兵” 把老公暴
打一顿。

其实完全可以用更小女人的
温柔方式来解决问题， 在战争硝
烟刚点起时， 女人大可以示弱与
怀柔： “你是男人啊， 怎么这么
小气和我动气。” 要知道， 示弱
远比逞强更能令男人服软。 哪怕
明知道是她的错， 男人也会感到
自己是个男人， 的确应当有些让
步的胸怀。

冬冬还没结婚时， 就被老妈
循循教导： “将来和老公有了矛
盾啊 ， 一定要让对方认识到错
误， 第一次不压下他的威风， 以
后他就骑你头上作威作福了！”

谈恋爱时男友脾气挺好， 好
几次架还没吵起来， 他就抢着道
了歉。 可结婚后， 两人成日朝夕
相处， 矛盾一下陡增： 周末说好
了看爱情电影， 走到售票厅他又
想买科幻片的票； 说了多少次皮
肤黑不能穿紫色， 他偏偏买了件
紫色T恤……冬冬吵架很有步
骤， 如同程咬金的三板斧： 首先
她会大声强调自己是对的， 老公
的思想完全错误； 接下来， 她会
截住老公的话头， 滔滔不绝阐述
自己正确的理由； 老公试图辩解
时， 冬冬再吼上一嗓子： “不说
了， 这事儿就按我说的办！”

最初几次 ， 老公虽面色不

悦， 但还是依着她来， 见老公认
输 ， 冬冬更觉得 “驯夫术 ” 有
效， 不免得意洋洋再加上一句：
“早就说你错了 ， 到现在才承
认！” 可后来争执多了， 老公却
逐渐压不住火， 一次还将家里的
大花瓶砸了个稀巴烂。

[支招]： 以退为进也是智慧
夫妻吵架是两人角度不同所

引起的冲突， 与其一定要对方听
自己的意见， 不如偶尔承认男人
的正确性。 不喜欢花摆在卧室，
这次听你的。 那么下回去吃西餐
还是吃寿司可不可以由我定？ 对
男人让步绝不是损失， 也不是懦
弱， 而是为感情所做的让步。

而当男人对你让步时， 也千
万不要冷嘲热讽： “早知如此何
必当初！” 如果给他更多的尊重
和鼓励， 等到下一次吵架时， 他
才会更愿意让步。

误区之一： 越吵感情越好

关于情侣闹矛盾吵架的几个误区

误区二： 这事儿一定我对

误区三： 亲友团来支持

情侣之间闹矛盾应该如何去化解


